Traeningsprogram 1:

Navn: |

Grundprogram
raekkefalge |Dag: Qvelse
Valgfri kredslgbsmaskine i 10 min
Leg Press eller Squat press 5x8 4/11
Leg Curl 3x8 14
Chest Press 5x8 8
Incline press 5x8 7
Fly delt medialt 5x8 10
Triceps push down 4x8 /maskine nr. 3 —» (kort stang +wire) 3/t13
Curl dumbbells 3x8 B2
Mave: abdominal 5x15 1

Valgfri kredslgbsmaskine Intervaltraening | 10 min — streekgvelser

raekkefglge |Dag: Qvelse
Valgfri kredslgbsmaskine interval i 12 min

Romaskine 5 min m/hgj intensitet

Back extension 3x10 5/L1
Lat Pull Down 4x8 (med bred stang) maskine nr. 2 2/d3
Row 5x8 6
Rear delt lateralt 4x8 9
Shoulder Press 5x8 12
Mave: abdominal 5x15 1
Kredslgbsmaskine i 10 min — straekgvelser

raekkefalge | Dag: Qvelse
Valgfri kredslgbsmaskine i 12 min

Leg Press eller Squat press 5x8 4/11
Leg Curl 4x8 14
Leg extention 3x8 15
Chest Press 5x8 8
Incline press 5x8 7
Curl dumbbells siddende 4x8 B12
Triceps push down 4x8 udfgres pad maskinenr. 3 - 3/t13
Mave: abdominal 5x15 1

Kredslgbstraening valgfri 10 min hgj intensitet - streekgvelser




